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Ⅰ．問題と目的
　競技を行っている者であれば，自分がねらいとする
競技会で日頃培った力を充分に発揮できることを誰も
が願っている。このことは，スポーツ心理学における
長年の研究課題として，パフォーマンス発揮にとって
最適な覚醒水準の存在の確認と同時に，両者の関係を
解明する幾つかの理論が提示されてきた（Yerkes & 
Dodson, 1908；Hebb, 1955； Hamilton, 1959；Apter, 
1984；Hardy & Parfitt, 1991；Hanin, 2000）。しかし
ながら，現場のスポーツ指導においては，選手個々の
覚醒の最適水準の同定，そしてその水準にいかにして
近づけ，また維持するか，さらにはそうした基礎的な
コントロール能力向上のための具体的なトレーニング
にはどのようなものがあるのかなど，多くの解決すべ
き課題を抱えている。本邦では，スポーツメンタルト
レーニングのトレーニング内容（必要とされる心理技
法）の１つに，自己コントロール能力の向上をねらい
としたモニタリング技法が位置づけられているが，ト
レーニングの具体的な方法及びその効果については明
らかにされていないのが現状である。
　そうした課題に対して崔・中込は，Hanin（2000）
が提唱したパフォーマンス発揮にとって最適な個人の
情動レベルを示すIZOF（Individual Zones of Optimal 
Functioning）モデルを下敷きに，「自己モニタリング
技法」と称したトレーニング法（自己記述式のトレー
ニングシート）を開発し，競技現場での実証を通して
その有効性の一部を確認してきた（崔・中込，2005，
2006，2009，2014）。この方法を用いたトレーニング
の実施においては，アスリートのペースで継続するこ
とが可能であり，情動を中心とした心理面とそれぞれ
の専門種目にとって主要な「動き」におけるその時々
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のモニタリングを行い，両者の対応を積極的に行わ
せ，その関係への理解を促進させた。一連の研究結果
からは，この方法に基づいたトレーニングを一定の期
間（例えば，個人差はあるが，２・３ヶ月）継続する
ことで自己統制力が向上することが認められた（崔・
中込，2006，2009）。またそれによって，心理面だけ
でなく技術，体力面での強化に必要な課題にも主体的
に取り組めることが示唆された（崔，2008）。
　一方，現場での更なる有効活用の観点から，いくつ
かの課題も浮かんできた。その一つにモニタリングを
さらに深めるための工夫が考えられた。これまで自
己モニタリング技法の展開では，トレーニングシート
への記入を通した振り返り作業を選手個人に任せてき
た。そのため，同じモニタリングトレーニングを実施
した対象者の中でもその効果に差が認められた先行研
究の結果（崔・中込，2009）からも考えられるよう
に，同一の作業を行うにしても，情動と日常生活及び
パフォーマンスとの照合といったモニタリングの程度
あるいは深さは各個人において様々であったことが伺
える。この点に関しては，トレーニングの効果を規定
する重要な要因として考えられる照合（振り返り）を
積極的に活用し，モニタリングをさらに深めるために
は，選手自身の取り組みだけでなく，一定の間隔でト
レーニングシートに記載された情報をもとに，選手と
の間で振り返り作業を定期的に行うことによりその有
効性をさらに高めることが期待できる。
　さらに，トレーニングシートを介しながら個別に対
応していく手法を確立することは，遠征や合宿などで
継続して来談することが困難となる代表クラスの選手
に対して有効と考えられる。直接の来談によるカウン
セリングをベースにしながらも避けることのできない
遠征や合宿の間のカウンセリングのつなぎとして本法
が機能するはずである。
　そこで，本研究では情動の自己モニタリングを継続
しながら情動面の振り返りを促進する介入として心理
面接を取り入れ，その効果を検討する。心理的介入を
組み入れたトレーニング効果については，先行研究
（崔・中込，2014）の中でも一部検討しているが，本
研究ではトレーニングの過程で用いられた心理的コン
ディショニングシート上に示された変動に着目して確
かめる。
Ⅱ．方法
１．対象者
　ある年度のスピードスケート韓国代表チーム男女選
手14名のうち７名に「心理的コンディショニングシー
ト」への記入（本トレーニングへの参加）を求めた。
トレーニング対象となった７名をトレーニング群，ト
レーニングに参加しなかった７名を対照群とした。対
象者（14名）の平均年齢は22歳（SD＝4.31），競技歴
は平均14年（SD＝3.71）であった。トレーニング群
は，共通して，これまで体系的なメンタルトレーニン
グの指導を受けた経験がなく，２・３の心理技法（例
えば，イメージ，セルフトーク）を試合前あるいは試
合中に時折用いる程度であった。
２．調査及びトレーニング期間
　200X年６月から200X年＋１年３月までの約10ヶ月
間，「心理的コンディショニングシート」への記入を
継続的に求め，同時に観察や４回の面接を行った。
３．調査用紙及び面接
１）心理的コンディショニングシート（韓国語版）
　先行研究（崔・中込，2006）で用いた４つの情動分
類を２つの情動分類（役立つ（＋）情動，阻害する
（－）情動にしぼり，情動とパフォーマンスとの照合
を促進するために日常生活及びパフォーマンス評価点
を加えた「改訂版心理的コンディショニングシート」
を韓国語に翻訳して用いた。本シートは，練習時の状
態が試合時にどのように移行（影響）していくのかを
シート上の同一平面で視覚的に捉えて確認できるよう
に図ったものである。シートへの記入は，毎日その日
の夜に記入するように求め，前半（６月～10月中旬ま
で）は週５～６回，後半（10月中旬～２月まで）は週
２～３回のペースで実施するよう要請した。シート
は，実施期間中は対象者が所有し，各面接に先立って
提出を求め，コピーを取って返した。
２）モニタリング効果測定紙（韓国語版）
　心理的介入を取り入れた「心理的コンディショニン
グシート」への記入による対象者の変容を調べるため
に，先行研究（崔・中込，2006）で用いた「モニタリ
ング効果測定紙」を韓国語に翻訳したものを，トレー
ニング群に対してトレーニング（調査）の終了時に実
施した。「情動への気づき」や「情動のコントロール」
などにおける効果について，９項目５件法（１：全く
そうでない～５：全くそうである）で回答を求めた。
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３）面接内容
　面接では，「心理的コンディショニングシート」上
における特徴及びコメント内容を手がかりに問いか
け，その時々の情動状態とパフォーマンスや競技生
活での出来事との参照を促進させることに重点を置い
た。各面接は，事前にアポイントを取り，本研究者が
トレーニングキャンプを訪問し行われた。面接に用い
た時間には個人差があるが，約60～90分であった。
Ⅲ．結果及び考察
１．最適水準への適合頻度の変化
　トレーニング期間中のシートへの記入日数を境に，
前半期と後半期に分け，前半期（およそ，６月～10月
中旬まで）と後半期（およそ，10月中旬～２月まで）
におけるそれぞれの２つの情動を３水準に分類注１し，
最適水準（in-zone）に入る数を比較した。なお，前
半期と後半期での記入日数に差があることから，分析
資料としては，各週の最初に記入した日と次の日の２
日目を採用した。最適水準に入る数の増加は，言うま
でもなく本シートに基づくトレーニング効果（好まし
い情動状態に近づける）として受け止めることができ
る。
　χ２検定の結果，役立つ（＋）情動及び阻害する
（－）情動ともに前半期より後半期に最適水準（in-
zone）に入る数が多くなることが確認された（表１）。
これらの結果は，後半期には役立つ（＋）情動は最適
水準（in-zone）及びより高い水準（above-zone）が
多くなり，阻害する（－）情動は最適水準（in-zone）
及びより低い水準（below-zone）が多くなることに
よって，より最適な情動状態に近づいているといった
先行研究（崔・中込，2006）の示唆を支持するもので
ある。
　アスリートは，競技に打ち込めば打ち込むほど，あ
るいは競技レベルが上がれば上がるほど，全人格をか
けて競技に関わっていく。彼らは，練習や試合などで
自分自身を賭けた戦いを強いられることから，一定の
心理状態を保つことは難しい（鈴木，2008，2012）。
そのために，普段の練習や試合時から競技者が自身の
パフォーマンス発揮における最適な心理状態を知り，
そこに近づけるための作業を行うことは安定したパ
フォーマンス発揮と維持につながるのである。
　また，中込（1996）は，カウンセリング場面におい
て選手が語ることによって，自己理解を深め，問題解
決の手がかりを得ることが可能になると指摘してい
る。本トレーニングにおいては，シート上の情報を手
がかりとして問いかけた面接の過程で，対象者は自分
の情動体験及びその時々の動きや心身の状態などにつ
いて研究者に語る作業を通して，自己への理解をさら
に深め，至適水準に近づけられるようなコントロール
能力が高まったことが考えられる。
　本研究において最適水準（in-zone）は，各個人の
パフォーマンス発揮において最も望ましい心理状態と
して，最適水準に入る数の増加は実力発揮度の向上と
して捉えることができる。かなり高いレベルで心理的
プレッシャーのかかる競技者においても，大学競技者
を対象とした先行研究と同様のトレーニング効果を認
めた本結果は，心理面接を取り入れた継続的自己モニ
タリング技法の有効性を強く支持するものである。
２．日常生活得点及びパフォーマンス得点の変化
　各個人がトレーニングシート上に記入した総日
数（回数）を３等分し，トレーニング期間を前期
（およそ，６月～８月まで），中期（およそ，９月～
表１　役立つ（＋）及び阻害する（－）情動の前半期と後半期における３水準の適合頻度
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11月まで），後期（およそ，12月～２月まで）に分
け，その平均値を比較した。分散分析の結果，「日常
生活」は後期の得点（M=27.96，SD＝2.09）が中期
（M=27.57，SD＝2.49）， 前 期（M＝21.42，SD=3.41）
より高いことが認められた。そして，「パフォーマン
ス」得点も後期の得点（M=28.51，SD=2.30）が中期
（M＝24.90，SD＝4.34），前期（M＝18.46，SD=6.87）
より高いことが明らかになった（表２）。先行研究
（崔・中込，2006）では「パフォーマンス」得点のみ
に有意差が認められたことから考えると，これらの結
果は，情動とパフォーマンスや競技生活での出来事と
の照合を促進させるための心理的介入（面接）を取り
入れた長期のモニタリングトレーニングは，パフォー
マンスレベルの向上だけでなく，対象者の日常生活面
のコントロールにも有効であると言える。
　本研究において日常生活項目は，睡眠や健康状態な
ど身体に関わるもののほか，対象者が設定した項目と
して人間関係に関するものが大半を占めている。アス
リートは，競技上での過剰なストレスによってプレー
の不調やケガ，あるいは食行動の問題や睡眠障害を引
き起こすなど，日常的に身体を使って競技をしている
ので，心理的問題が身体に関わる問題として表面化す
ることが多い（鈴木，2012）。また，本研究の対象者
らのように，長期に渡って同じ合宿所に住みながら，
同じ場所で練習をするような状況では，心理的に接近
し過ぎて，人間関係において適切な距離をとることが
難しくなる。そしてそのような人間関係の問題は，単
に人との関係の問題としてだけでなく，それをきっか
けとして，心の奥底に隠されているその選手自身の抱
えている心理的問題を表面化させることにもつなが
る。そのために，アスリートにとって日常生活におけ
る様々な事象を如何にコントロールできるかは競技で
のパフォーマンス発揮度に関わる重要な課題である。
　実際に本研究でも，チーム内の人間関係のトラブル
や競技に対するストレスが原因となりシーズン中に過
食症を呈していた者がいたが，本トレーニングでの作
業を通じて，シートとの対応や自分の情動的体験の振
り返り，情動とパフォーマンスとの対照を図るなど，
問題の解決に取り組んでいく様子がうかがえた。メン
タルトレーニングの成果は，心理スキルの向上のみな
らずその副産物とも言える「気づき」や「意図性」の
高まりをあげることができる。メンタルトレーニング
で身につけたこの両側面が日常生活や競技生活にも一
般化していくことにより，技術練習のレベルアップに
つながり，パフォーマンスの向上が期待できるのであ
る。日常生活面におけるコントロール能力の向上が示
唆されたこれらの結果は，本法のトレーニング範囲を
明確に示しているものと受け止められる。
Ⅳ．要約
　
　本研究では，より顕著なモニタリング効果を得るた
めに，情動の自己モニタリングを介しながら情動面の
振り返りを促進する心理面接を取り入れて，その効果
を検討することを目的とした。そこでは主に，トレー
ニングシート上に示された変動を中心に考察した。
　４回の心理面接を取り入れた約10ヶ月間の継続的自
己モニタリングの結果，情動の評価得点において，最
適水準（in-zone）に入る割合が増加することが認め
られた。また，日常生活及びパフォーマンスの評価得
点において，両方ともに後期の得点が中期，前期より
有意に高いことが確認された。一連の結果からは，心
理的コンディショニングシートへの記入を通した自己
モニタリングと同時に定期的な心理面接を取り入れた
表２　日常生活及びパフォーマンス得点の平均値，標準偏差及び分散分析の結果
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本トレーニングは，その時々の情動状態とパフォーマ
ンスや競技生活での出来事の参照を促進させ，両者間
の対応関係への理解を深めることができ，最適な心理
状態に近づけるコントロール能力の向上につながるこ
とが示された。
注の説明
注１）本研究では，ベストパフォーマンス日（各個人
のパフォーマンス評価が最も高い値を示した日）の各
情動（役立つ，阻害する）の得点±1/2SDからIZOF
を求め，個人ごとに求めたIZOFを基準として３水準
に分類した。IZOFに当たる情動強度をin-zone，それ
より低い得点をbelow-zone，高い得点をabove-zoneと
名づけた。各情動項目の得点のSDについては，個人
のパフォーマンス評価（５項目の合計得点）が最も高
い値から30％下までの値を示した日に該当する情動か
ら求めた。この“最大値から最大値×70％”の範囲の
設定にあたっては，先行研究（崔・中込，2005）で採
用した10件法での“10から８段階”に相当するものと
考えた。なお，ベストパフォーマンス日が同得点で２
日以上の場合は，２日以上の各情動得点の平均値を用
いた。
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